LES BIENFAITS DE
L'ARTEMISIA(Armoise)

Les propriétés et bienfaits de
1l'Artemisia

Réputée a travers le monde, l'Artemisia est une plante aux
multiples vertus. Mais quels sont ses bienfaits sur la santé ?

Les propriétés digestives de 1’armoise

L'armoise est une plante particulierement efficace contre les
troubles digestifs. Elle aide a soigner 1les diarrhées
chroniques, les coliques, mais aussi les flatulences et les
sensations de distension. La plante est utilisée dans de
nombreux pays, pour des usages multiples. Elle se distingue
néanmoins pour ses propriétés digestives : elle stimule
L’appétit, mais aussi toutes les autres fonctions digestives,
dont la production de sucs gastriques. On sait d’elle qu’elle
contribue a améliorer l'assimilation des aliments. C’est un
tonique naturel que l’on peut associer a sa cousine des
montagnes : l’absinthe. L’Artemisia vulgaris est aussi une
plante vermifuge. Elle contribue a éliminer les vers et les
parasites intestinaux.

Des bienfaits contre la nervosité et les
troubles d’origine nerveuse

L'armoise vulgaire présente de nombreux intéréts. Toutefois,
certaines de ses propriétés majeures concernent la nervosité
et les troubles d’'origine nerveuse. La plupart des especes qui
appartiennent au genre Artemisia, comme l’'Artemisia vulgaris,
possedent des vertus sur le systeme cardiovasculaire et le
systeme nerveux central. Cette plante calme aussi les crises
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d’'épilepsie.

Des propriétés sur 1’immunité et les
défenses naturelles

En raison de sa composition riche en principes actifs
naturels, et notamment en antioxydants, l’'armoise est une
plante tres utile au renforcement des défenses naturelles de
Ll'organisme. Elle stimule 1’'immunité du corps humain. Mais
cette plante influe également sur la fievre (contribuant a 1la
faire rapidement tomber), sur les insolations ainsi que sur
les maux de téte. Beaucoup pensent qu’elle est efficace pour
soigner des maladies virales. Elle n’agit pas directement sur
ces maladies, mais elle aide 1’organisme a se montrer plus
fort et résistant face aux agressions extérieures : virus,
bactéries..

Enfin, cette plante se montre également utile aux personnes
qui souffrent d’allergies saisonnieres. Elle possede des
propriétés antispasmodiques, bronchodilatatrices et
antihistaminiques tres importants. Il est donc intéressant de
l'utiliser lors des changements de saison, en particulier a
L'arrivée du printemps.

Une plante efficace contre les douleurs
menstruelles

Pour les femmes, 1'Artemisia est un véritable cadeau de la
nature. Si on lui associe le nom d’une déesse de la nature, ce
n'est pas un hasard. C’est avant tout parce qu’elle aide a
soulager les troubles menstruels des femmes, notamment les
douleurs. Elle traite les dysménorrhées et les aménorrhées, en
raison de ses propriétés emménagogues.

L’armoise est une plante connue pour ses propriétés
stimulantes sur le flux sanguin. Elle améliore la circulation
sanguine. Plus exactement, elle augmente les contractions



utérines, favorisant le flux du sang ainsi que son écoulement.
On préte a cette plante des propriétés estrogéniques et anti
fertilité. De plus, elle est tres efficace pour traiter 1la
plupart des troubles de la ménopause.

Artemisia : plante antioxydante et
antiradicalaire

Nous avons rapidement passé en revue la composition de
L'’Artemisia en début de page. Celle-ci comprend des
flavonoides et quelques autres molécules naturellement
présentes dans les plantes. Ce qui distingue 1’armoise des
autres, c’'est sa concentration en composés antioxydants et
antiradicalaires. Autrement dit, la plante possede des vertus
antioxydantes et utiles face aux radicaux libres (et leurs
effets néfastes sur les cellules). Les radicaux libres sont
des composants essentiels de notre organisme. Or, lorsqu’ils
sont présents en trop grandes quantités, ils accélerent le
vieillissement cellulaire et favorisent le développement de
maladies cardiovasculaires et de cancers. Les plantes
antioxydantes comme 1’'armoise contribuent a éliminer les exces
de radicaux libres dans 1l’organisme.

Douleurs articulaires et musculaires

Les propriétés de 1l’'armoise vulgaire sont multiples et tres
diversifiées. Cette plante soulage les douleurs, lorsqu’elles
sont d’origine articulaire ou musculaire. Elle s’utilise en
friction pour soulager les douleurs localisées dans les
membres inférieurs, notamment a la suite d’'un exercice
physique intense. Elle peut étre d’un grand soutien dans le
cadre d’une pratique sportive intense.

Artemisia et cancer

En raison d’une rare teneur en artémisinine, 1'Institut
national du cancer de Milan confirme que cette plante et ses



dérivés affectent les cellules cancéreuses. Plus exactement,
la plante a un effet toxique sur ces dernieres. Les
médicaments qui contiennent ce principe actif (artémisinine)
sont souvent employés pour traiter le paludisme. Mais dans le
cas de l’'armoise, qui contient aussi de la
dihydroartémisinine, ce sont de véritables propriétés
anticancéreuses qui sont citées.

Les autres bienfaits de 1’Artemisia

L’armoise vulgaire possede d’autres vertus sur la santé. Par
exemple, elle est une plante antidépressive, qui agit par
inhibition sur la monoamine-oxydase. Cette derniere intervient
dans le processus de catabolisme de la sérotonine. Dans ce
cadre, plusieurs de ses principes actifs entrent en jeu, dont
la quercitrine fait partie.

L’Artemisia stimule la circulation sanguine. Elle s'utilise
dans le traitement des jambes lourdes et des phlébites. On lui
connait aussi des vertus antipaludéennes et antiseptiques. On
l’'utilise pour apaiser les ecchymoses, contre la fievre et la
jaunisse.

Les actions antiparasitaires, antifongiques et
antibactériennes de la plante lui conferent la capacité a
traiter des infestations de parasites, des infections (type
cystites) et des inflammations (notamment des voies
aériennes). En tant que diurétique naturel, 1'armoise
s’utilise aussi en traitement de 1'hypertension artérielle,
des edemes et de la rétention d'eau.

Utilisations : consommation et
usages de 1’'Artemisia

L’armoise vulgaire s’utilise sous diverses formes : infusions,
gélules, moxas, cataplasme, huile essentielle, diffusions
atmosphériques, emplatres, poudres.. Par conséquent, on lui



préte des usages internes comme externes, en fonction des
bienfaits recherchés.

Indications thérapeutiques usuelles

L’Artemisia appartient a la liste A de la Pharmacopée
francaise (sommités fleuries, feuilles). Relativement
sécuritaire, il n'’existe que peu de contre-indications a sa
consommation et peu d’effets secondaires. La plante est
indiquée dans le cadre des aménorrhées et dysménorrhées, des
gastrites et anorexies, des diarrhées, coliques et
vomissements. Elle l’est aussi dans le cadre de la dépression,
des douleurs articulaires et musculaires, de l’'insomnie, des
spasmes et des parasites intestinaux.

Les usages internes de 1’armoise

En usages internes, 1’Artemisia permet avant tout de soulager
la grande majorité des troubles digestifs : douleurs
viscérales, diarrhées chroniques, coliques, flatulences,
sensations de distension, etc. En favorisant la sécrétion de
suc gastrique, elle améliore 1la digestion et favorise
1'appétit.

On peut tout a fait consommer cette plante sous forme
d’'infusion. Cela la rend particulierement efficace sur les
troubles digestifs et les douleurs menstruelles.

Les usages externes de 1’Artemisia

Pour soulager les douleurs articulaires et les maux de jambe,
L’'Artemisia s'ajoute a vos bains chauds ! Il suffit d’ajouter
deux ou trois poignées de plantes fraiches dans votre bain et
de laisser le tout infuser. La plante s’utilise aussi en
friction pour soulager les douleurs thoraciques, les maux de
ventre ou les contractions musculaires suite a un entrainement
sportif intense. En usages externes, elle peut traiter les
varices et 1les phlébites en facilitant 1la circulation



sanguine. La diffusion de son huile essentielle repousse les
insectes nuisibles et participe a calmer 1les crises
épileptiques.

Contre-indications a son utilisation

En raison de ses effets sur les contractions utérines et sur
la fertilité en regle générale, cette plante est contre-
indiquée aux femmes enceintes et celles souhaitant 1'étre.
Elle l’est aussi aux jeunes enfants. La plante ne doit pas
étre utilisée en cas d’'inflammation de 1’'utérus, de syndrome
du c6lon irritable, de complications de la rate, de troubles
hémorragiques, de diabete ou d'autres complications
digestives.

Si vous le souhaitez, un avis médical pourra vous aiguiller
afin d’identifier la forme et la posologie les plus adaptées
aux troubles que vous rencontrez. En cas de grossesse,
demandez systématiquement 1’'avis de votre médecin avant
d'utiliser des plantes sous toutes leurs formes.

Les effets secondaires possibles

Le pollen d'armoise est tres allergisant : il peut provoquer
le rhume des foins, aussi appelé rhinite allergique. L'armoise
peut aussi provoquer de rares allergies de contact. Dans le
cadre d'une consommation normale de ses différentes parties,
il est possible de ressentir des effets secondaires comme des
douleurs abdominales, des nausées, des vomissements ou de la
diarrhée. Toutefois, ces effets secondaires se manifestent le
plus souvent a hautes doses, ou lorsque 1l’'utilisation de la
plante est prolongée.

Si cette plante est tres efficace dans bien des domaines, il
ne faut pas en avoir un usage trop long. Son utilisation
prolongée peut avoir des effets néfastes sur les reins
(lésions rénales), sur les poumons, le foie et le systeme
nerveux. Les cures et usages de cette plante doivent donc étre



de courte durée. Au moindre doute, sollicitez un avis médical
avant d’utiliser 1’Artemisia sous toutes ses formes.

Posologie :
Pour une cure de tisane

Faites chauffer 1 1 d’eau, aux premiers frémissements, mettez
environ 10g d’'armoise a infuser pendant 15 min. Consommer 2 a
3 tasses de la tisane tout au long de la journée, sans
dépasser les 15 jours de prise.

La banane, un remede naturel

La banane peut étre utilisé comme un reméde, car elle contient
des vitamines C, B6, B9, du potassium, du magnésium, du
manganese et du cuivre. voici quelques exemples:

Lutte contre les briilures d’estomac :

La banane est l'un des fruits les plus riche en fibres et aide
pour avoir une bonne digestion.

Mais également apaise et soulage les maux et réduit la brilure
d’estomac avec l’antiacide qui se trouve dans ce fruit.

Alors, lorsque vous sentirez une géne au niveau de votre
estomac, n’'hésitez pas de prendre une banane.

Contre la constipation :

Une géne que 1l'on rencontre presque tous les jours et a tous
ages, la carence en fibre peut causer des troubles digestifs.

La diarrhée ou la constipation peut étre bien contréler par la
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banane qui est riche en fibres.

Réduit le stress :

Vous étes fatigués apres une dure journée de travail ? Pour
relever vos stress ou améliorer votre humeur, déguster une
banane.

Elle renferme du potassium et du magnésium, des éléments qui
jouent un ré6le important dans 1’'équilibre émotionnel et
psychique.

Mais aussi, elle renferme du tryptophane, connu comme un
antidépresseur naturel tres efficace.

La banane a un effet relaxant et apaisant.

Régule la température corporelle :

L’une des spécialités de ce fruit, c’est de diminuer 1la
température du corps pendant un temps chaud : un fruit
rafraichissant lors d’'une fievre.

Elle est également recommandée aux femmes enceintes et pendant
la période de ménopause pour diminuer les bouffées de chaleur.

Réduit les risques des crises cardiaques :

La banane est riche en potassium, tres bon pour le
fonctionnement du corps et qui aide a prévenir 1'hypertension
artérielle.

Apres plusieurs recherches, 1'hypertension est parmi les
facteurs de risques principaux des crises cardiaques.

Donc, 1le potassium renfermé dans une banane agit sur
L'hypertension et prévient les crises cardiaques et les AVC.

Alors, n'hésitez plus et manger la banane pour régler vos
problémes du quotidien.



LES BIENFAITS DU CURRY

1. Réduction de 1’inflammation

Le curcuma, ingrédient majeur de la poudre de curry, a joué un
role important dans la médecine ayurvédique indienne pendant
des siecles, en tant que traitement des conditions
inflammatoires. Un résumé publié dans « Alternative Medicine
Review : A Journal of Clinical Therapeutic » en septembre
2009, a noté des essais cliniques qui indiquent que 1la
curcumine peut avoir un potentiel comme agent thérapeutique
dans des maladies telles que les maladies inflammatoires de
l’intestin, la pancréatite, 1’arthrite et certains types de
cancer.

2. Prévention et traitement du cancer

Effectivement, le curcuma est 1’une des plantes médicinales
les plus largement étudiées dans la recherche sur le cancer.
L'épice est sans danger pour 1'humain et est recommandée comme
traitement anti cancéreux, et pour prévenir les récidives du
cancer, selon les informations sur l'oncologie intégrative de
Ll’'Université de Washington. Le potentiel anticancéreux de la
curcumine vient de sa capacité a ralentir la propagation d’une
grande variété de cellules tumorales.

3. Protection contre la maladie d’Alzheimer

la curcumine est un agent prometteur dans la prévention et le
traitement de la maladie d’Alzheimer. C’'est un fait curieux
que l'Inde a une faible incidence de cette maladie qui peut en
partie étre liée a la forte consommation de curry contenant de
la curcumine.

4. Stimulation de la digestion
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La poudre de curry traditionnelle est remplie d’épices qui
aident votre systeme digestif. Le poivre noir, par exemple,
favorise la sécrétion d’acide gastrique et réduit les gaz
intestinaux. Les feuilles de laurier supportent la bonne
digestion. La cannelle est un antidote contre la diarrhée, les
vomissements et les maux d’estomac. Les clous de girofle
traitent en méme temps la diarrhée et 1’'indigestion. La
coriandre et le cumin aident a soulager les maux d’'estomac et
apaisent les troubles digestifs.

5. Controle de la glycémie

Selon « Colorado State University », le curcuma peut réduire
votre risque de diabete. La revue « Food and Chemical
Toxicology » a révélé que le composé actif du curcuma, la
curcumine, empéchait les pics de sucre dans le sang et
améliorait la sensibilité a 1’'insuline. Cela explique les
bienfaits du curry pour abaisser la glycémie.

6. Santé cardiovasculaire

Les maladies cardiaques sont malheureusement devenues
courantes. La poudre de curry contient deux ingrédients tels
que le basilic doux et la cardamome qui agissent comme
vasodilatateurs. Ils affectent les protéines abaissant la
tension dans les vaisseaux sanguins. Cela entraine une baisse
de la pression artérielle qui réduit le risque de maladies
cardiovasculaires telles que 1les <crises <cardiaques,
L’'athérosclérose et les accidents vasculaires cérébraux.

7. Perte osseuse

Une étude a été réalisée sur la poudre de curry et sa teneur
en curcuma en termes de santé osseuse et d’ostéoporose. Malgré
que les tests sur 1’homme en soient a leurs débuts, les tests
sur les animaux ont montré que le curcuma aide a augmenter la
vitesse de repousse, de réparation et de connectivité osseuse,
en réduisant de 50% les signes de perte osseuse. Le curry est
puissant de méme, pour ajouter des vitamines et des minéraux



essentiels a la nourriture.
8. Combattre les infections bactériennes

La poudre de curry contient de la coriandre qui aide a lutter
contre les infections bactériennes dans 1’estomac et les
intestins. Un apport en curry renforce le systéeme immunitaire
pour se défendre contre les agents bacteriens.

9. Ralentissement du processus de vieillissement

Les bienfaits du curry incluent aussi la prévention des
dommages oxydatifs du corps a l’'intérieur comme a 1’extérieur.
L’épice jaune contient du curcuma et de la vitamine C qui
contribuent a ralentir le processus de vieillissement et
1’apparition de rides.

Précautions

Comme 1la poudre de curry est un anticoagulant, les personnes
prenant des anticoagulants doivent consulter leur médecin pour
éviter les risques de saignement excessif.

Les personnes ayant des conditions de vésicule biliaire
préexistantes peuvent ressentir une irritation de la vésicule
biliaire suite a la consommation de curry.

La poudre de curry peut provoquer des effets secondaires si
elle est utilisée en quantités excessives, telles que des
brilures d’estomac, des vertiges, une transpiration excessive,
une sensation de brdlure dans les pieds et dans 1’anus.



